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Для успішної практики в дзюдо необхідно володіти високим рівнем 
рухових здібностей і технічної підготовленості. В структурі спеціальної рухової 
підготовленості дзюдоїстів координаційні здібності займають особливе місце. 
Адже це можливість швидко, точно, цілеспрямовано і економічно вирішувати 
складні рухові завдання, які виникають на татамі. 
Аналіз спеціальної літератури показав, що дослідження координаційних 
здібностей проводились в таких напрямках: вивчались вікові особливості 
розвитку та прояву спритності дітей дошкільного і шкільного віку [2, 8]; 
досліджувалась структура координаційних здібностей в різних видах спорту           
[1, 2, 5, 6]; досліджувалась спритність борців різних соматичних груп [9]; 
вивчалась генетика розвитку координаційних здібностей [2, 8]. 
На сучасному етапі зросла зацікавленість до розробок модельних 
характеристик координаційних здібностей спортсменів і школярів [7]; велику 
увагу приділяють контролю координації школярів і спортсменів [4, 6, 7]; 
вивченню структури координаційних здібностей [3]. 
Дзюдо пред’являє певні вимоги до прояву видів координаційних 
здібностей. Найбільш максимально в змагальній діяльності проявляються такі 
види координації:  
- здатність до утримання стійкої пози (рівновага);  
- здатність до оцінки і регуляції динамічних та просторово-часових 
параметрів рухів;  
- здатність до перебудови рухової діяльності і пристосуванню рухових дій 
(координованість рухів); 
- почуття ритму;  
- здатність до орієнтування в просторі. 
Але в реальній сутичці значущість того або іншого виду координації 
постійно змінюється. Це говорить про те, що всі види цієї здатності знаходяться 
у постійній взаємодії, а максимальний прояв виду координації залежить від 
обставин, що складаються на килимі.  
Завданнями координаційної підготовки дзюдоїстів є: удосконалювати 
здатність до освоєння нових рухових дій дзюдо та інших видів спорту; 
навчитися перебудовувати свою діяльність залежно від мінливих обставин 
протиборства; освоювати складні рухи і складати комбінації з раніше вивчених 
прийомів дзюдо. 
При розвитку координаційних здібностей В. І. Лях рекомендує 
використовувати такі основні методичні підходи [2]: 
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1. Навчання новим різноманітним рухам з поступовим збільшенням їх 
координаційної складності. В дзюдо цей підхід широко використовується на 
перших етапах спортивного вдосконалення. Освоюючи нові вправи спортсмени 
не тільки поповнюють свій руховий досвід, а й розвивають здатність 
утворювати нові форми координації рухів. Володіючи великим руховим 
досвідом (запасом рухових навичок), дзюдоїст  легше і швидше справляється з 
несподіваними ситуаціями, що склалися на татамі. Припинення навчання новим 
різноманітним рухам неминуче знизить здатність до їх освоєння і тим самим 
загальмує розвиток координаційних здібностей. 
2. Виховання здатності перебудовувати рухову діяльність в умовах 
раптово мінливої обстановки.  
3. Підвищення просторової, часової і силової точності рухів на основі 
поліпшення рухових відчуттів і сприйняттів. 
4. Подолання нераціональної м'язової напруженості. 
Для розвитку координаційних здібностей у дзюдо використовуються такі 
методи: 1) стандартно-повторного вправи; 2) варіативного вправи; 3) ігровий; 
4) змагальний. 
При розучуванні нових досить складних рухових дій застосовують 
стандартно-повторний метод, так як оволодіти такими рухами можна тільки 
після великої кількості повторень їх у відносно стандартних умовах. 
Ефективним методом виховання координаційних здібностей на етапі 
початкової підготовки є ігровий метод з додатковими завданнями і без них, 
який передбачає виконання вправ або в обмежений час, або в певних умовах, 
або певними руховими діями і т.п. Ігровий метод без додаткових завдань 
характеризується тим, що виникаючі рухові завдання дзюдоїст повинен 
вирішувати самостійно, спираючись на власний аналіз ситуації, що склалася. 
В процесі підвищення координаційних здібностей слід уникати 
методичних помилок. Оскільки, координаційні здібності дзюдоїстів 
проявляються в тісному взаємозв'язку з іншими фізичними якостями, то 
практично всі вищевказані недоліки в організації або в методиці розвитку 
інших якостей можуть бути причинами травм і при розвитку координаційних 
здібностей. 
У процесі підвищення рівня координаційних здібностей у дзюдоїстів 
дитячо-юнацького віку необхідно враховувати наступні рекомендації: 
- перед виконанням вправ на розвиток координації рухів необхідно 
ретельно проводити розминку із застосуванням вправ, що мають схожість з 
тренувальним як за формою, так і за змістом; 
- швидкість виконання вправ, їх амплітуду та координаційну складність 
необхідно збільшувати поступово, як в першому занятті, так і в системі 
суміжних занять; 
- при виконанні вправ з додатковими обтяженнями потрібно узгоджувати 
їх величину з індивідуальними можливостями спортсменів, виконувати тільки 
добре освоєні вправи  
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Таким чином, розвиваючи координаційні здібності дзюдоїстів на ранніх 
етапах навчання слід обов’язково зважати на вікові особливості спортсменів, 
здійснювати раціональний підбір засобів та методів, враховувати запропоновані 
методичні рекомендації та підходи. 
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